


















1. 被験者：東京女子体育大学陸上競技部中・長距離部員 6名を対象とした。（表 1)
2. トレーニング期間：昭和60年 8月26日～ 9月22日
表 1 被験者の身体特性
被験者 年 齢 身 長 体 重 競技年数
A 21歳 156.0 cm 45kg 8年
B 20 159.0 46 7 
C 21 159.3 46 8 
D 21 149.0 44 8 
E 19 165. 0 53 6 
F 19 155. 0 45 6 
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表 2 4週間のトレーニング内容
トレーニング内容 60年8月～ 9月
8月26日～ 9月8日 9月9日～ 9月22日
A:M 30~40分走（(半5分JPog0+2 60%) P600分2 : 30分 or61ml走 (60%)
月
P:M 
40~50分走 P02 :5 走 (10分 Jog+P02 : 10分走）
分走）のくりかえし， 70% のくりかえし， 70% 
A:M P02 : 30分 or6km走， 60% P02 : 6km走， 65%
火
P02 : 20分走 P02: 20分走
P:M Int : 10 x 300m 85----90% Int : 20 x 150m 85% 
P02 : 15磯 (PO 2 : 10回） 3000m Jog 
水
A:M P02 : 30分 or6km走， 60% P02 : 30分走， 60% 
P:M P02 : 9000-----12000m, 65% PO 2 : 12000,.._, 15000m走， 65%
A:M P02 : 30分走， 60% P02 R : 6km走， 60%
木 P0R 2: 20分走
P : un 6 x 600m, 70% 
P:M P: un 6 x 466回00目m）’ .85% (P02：全回） 3000m Jog 
(P02: 2. P02 :20分Jog
金
A:M P02 : 30分走， 65% P02 : 30分走走，， 65% 
P:M P02 : 30分走， 65% P02 : 6km 65% 
土 P:M Time. Trial Time. Trial 
日 A M 14~18m走（半分P02, 65%) P02: 15,.._, 18km走， 65%
※ P02はニアロビック・エクササイザー使用，％は強度
Intは lntval• Training, P: Run は Pace• Running 


















RBC H•B RBC H•B 
10000個／勿71t g/dl 10000個／叩1l g/dl 
A 414 14.1 418 13.4 
B 441 14.9 421 13.3 
C 421 13.9 435 13.8 
D 415 12.6 454 13.2 
E 462 13.6 445 12. 7 
F 379 11. 6 407 12.0 
X 
422 13.5 430 13.0 
士SD 26 1. 1 16 0.6 
P o>P 0.05 
表 4 トレーニング前後のトレッドミルテストの測定結果
measures トレーニソグ前 トレーニング後
V02 max (l/min) ,2,57士0.25 2.53士0.22
V02 max (ml/kg/min) 55.7 士4.2 55.2 士4.2
L•T (V02, l/min) 1.77士0.16 1.83士0.16
L•T (% V02 max) 38.5 士3.1 39.8 士2.8
表 5 トレーニング前後の 3000m走の記録
屈． トレーニング前 トレーニング後 個人最高記録
A 10分 32秒 5 10分 22秒 8 10分 35秒7
B 10 1 22 I 5 10'25" 08 9'58" 7 
C 11'02" 8 10' 1711 4 10'28”0 
D 9'58" 8 9 f 46 I 57 10'08" 35 
E 10 I 35 / 6 10' 16”6 10 I 09 I 8 
F 11'08" 0 11'03" 0 10'56" 8 
X 
10 I 3611 7 10 I 2111 9 
士SD 25.76 24.48 



























































2. V02 max. L. Tは，前回同様トレーニングによる有意差はなかったが， L．Tで増加の傾
向がみられた。
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A Study of the Training Effects Using 
an Aerobic Exerciser (2) 
Toshi o Yamaguchi 
The purpose of this study was to examine the effects of training, in a 
low oxygen state and using an aerobic exerciser, on performance Time in 
official competitions in middle and long distance runners. The subjects, six 
female middle and long distance runners, participated in the training by 
being in a low oxygen state and using the aerobic exerciser for four weeks. 
During this experiment, the subjects took iron tablets, 100mg per day, to 
prevent anemia. This was suggested from the previous study. The blood 
components of the subjects were measured before and after the experiment. 
Al so, the subjects were requested to run on a treadmill to abtain the 
maximum oxygen intake and lactate threshold measurements. A time trial 
running was also conducted on a running track before and after the 
experiment. 
As the result, five of the six subjects improved their performance 
times inspite of the fact that very little differences in blood components 
and maxi mum o.xygen intake were found between before and after the training. 
Moreover, three of the five runners recorded their personal best times. 
Thus, training in a low oxygen state and using the aerobic exerciser seemed 
to be an effective method to help the middle and long distance runners 
improve their times. 
